! 




Pirámide de importancia 






Resp. Hormonal 


Descansos y cadencia 1 


Orden Ejercicios 


Frecuencia + Intensidad 


Volumen + Sobrec. Progresiva 


ADHERENCIA 







FRECUENCIA. ¿Qué es? 




Síntesis y 
degradación 


ítj 


Efecto de una sesión de entrenamiento de fuerza sobre la síntesis de 

proteínas musculares (MPS). 

■ Sujetos con menos experiencia. Sujetos con más experiencia 
Tasa MPS (% por Ceda hora) 
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UOCKEY GYM 






ORGANIZACIÓN 

DEL 

ENTRENAMIENTO 

• Rutinas 

• Full Body 

• Divididas/Weide 
•Torso-Pierna 

• Push-Pull-Pierna 


ESTUDIOS 

Schoenfeld et col 
(2015) 

McLester (2000) 


Hakkinen 


FRECUENCIA 




Daño Muscular 
- SNC (DHEA) 
-Tasa Variación 
- 3 RM 





20 40 60 

Recovery time <houre) 


80 


20 


40 

Recovery bme (hours) 


60 


30 


20 40 60 

Re>covt?ry time (hours) 


Resultados estudio de {Cheri et al, 2011) 


Proceso 

Tiempo de Recuperación 

Recuperación de reservas de 02 

¡r. 

—H 

1 

r 

r 

O 

— i 

Recuperación de fosíagenos 

2'-5 

Pago deuda aláctica 02 

3 '-5 

Eliminación ácido láctico 1 

1 30'-90 

Paao deuda láctica de 02 1 

4w 5 

| 30 -90' 

Resíntesis del glucógeno muscular 

12-48 horas 

Recuperación glucógeno hepático 

12-48 horas 

Síntesis de enzimas y proteínas estructurales 

12-78 horas 


(García Manso JM. Navarro Valdivieso M y Ruíz Caballero JA, 2000) 















































¿COMO ORGANIZAMOS SI EL SUJETO NO DISPONE DE TIEMPO? 


ORGANIZACION CIRCUITO 3 DIAS SEMANA 


FRECUENCIA 


Lunes 

Martes 

Miércoles 

Jueves 

Viernes 

Sábado 

Domingo 

Circuito 

Descanso 

Circuito 

i 

Descanso 

Circuito 

Descanso 

Descanso 


RUTINA TREN INFERIOR/SUPERIOR 


CADA SEMANA 


Lunes 


ORGANIZACION TORSO/PIERNA 3 DIAS SEMANA 


Martes 


Miércoles 


Jueves 


Viernes 


Sábado 


Tren _ Tren _ Tren _ 

_ . Descanso . , . Descanso _ . Descanso 

Superior Interior Superior 


Domingo 

Descanso 


Lunes 


Martes 


Miércoles 


Jueves 


Viernes 


Sábado 


Tren _ Tren Tren _ 

r . Descanso _ . Descanso . . . Descanso 

Inferior Superior Inferior 


Domingo 

Descanso 








ORGANIZACIÓN TREN I N F E RIO R/S U P E R IO R 
4 SESION ES/SEMANALES 


FRECUENCIA 


Lunes 

Martes 

Miércoles 

Jueves 

Viernes 

Sábado 

Domingo 

Tren 

Superior 

Tren 

Inferior 

Descanso 

Tren 

Superior 

Tren 

Infeior 

Descanso 

Descanso 


RUTINA DIVIDIDA 


ORGANIZACIÓN RUTINA DIVIDIDA 3 DÍAS 


Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo 


Pecho 

Tríceps 

Descanso 

Piernas 

Hombros 

Descanso 

Dorsal 

Bíceps 

Descanso 

Descanso 




ORGANIZACIÓN 5 DÍAS SEMANALES 


FRECUENCIA 


Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo 

Pectoral Dorsal Piernas Hombros bíceps 

Tríceps 

Descanso 

Descanso 


RUTINA DIVIDIDA 


ORGANIZACIÓN 6 DÍAS RUTINA DIVIDIDA 


Lunes 

Martes 

Miércoles 

Jueves 

Viernes 

Sábado 

Dominqo 


Piernas 

Gemelos 

Hombros 

Pecho 

Bíceps 

Dorsal 

Tríceps 

Piernas 

Gemelos 

Hombros 

Pecho 

Bíceps 

Dorsal 

Tríceps 

Descanso 




ORGANIZAMOS SI EL SUJETO DISPONE DE TIEMPO? j 

I o Chen et al. (2011), el sistema nervioso y RPE se recuperaría a las 43 horas/ más factible a las 72 

2 o Re síntesis de Glucógeno muscular y recuperación de glucógeno hepático, síntesis de enzimas 
y proteínas estructurales se recuperan entre las 48-78 horas (García Manso, Navarro Valdivieso y 
Ruíz Caballero 2000) 

3 o Hansen et al., (2001), más segregación hormonal con protocolos con dos grupos musculares en la 
misma sesión que hacer uno sólo (bíceps/tríceps movilizan menos 
masa muscular). 

4 o McLester, Bishop & Guilliams (2000), 3 estímulos mejoran mas la masa muscular y fuerza que 1 
estímulo/semana 

5 o Schoenfeld (2015), encuentra mejores resultados en un protocolo con más frecuencia (circuito) 
que con menos frecuencia (weider). 

6° Schoenfeld BJ, Ogborn D, Krieger JW. (2016) 2 veces por semana mejor opción 
para hipertrofia. 

7 o Zatsiorky (1995), Bompa & Cornacchia (2006), Kraemer (2004), descanso de cada grupo 
muscular 43-72 horas. 


OJO EXCÉNTRICAS y ESTÍMULOS NO FAMILIARIZADOS 


Las roturas de los tejidos se ponen de manifiesto al finalizar y su pico estará a las 48 Horas, Friden & Lieber (1998) 






"La velocidad de ejecución, cadencia o tempo es 
una variable muy valorada en los últimos años" 

Badillo (2002) 

"Las velocidades determinan el tipo de fibra a 

utilizar" 














lusas Entre 


a Entre 
iparejacJ 


Serie Entre 


Repetí 


Realizo 10 Repeticiones Y Descanso 1 Minuto Y Vuelvo A Hacer Otra Serie 


Realizo Press Banca Hago Una Micropausa De 1 O S. Y De Seguido Realizo 

Dominadas, Superseries (Poliguin, 2011) 


Realizo Bloques (Cluster), De 1-3 Repeticiones Con 20 S. De Micropausa Y 

Vuelvo A Hacerlo (Lawton Et Al. 2006) 





























ESTUDIOS 


Schoenfeld (2015) 

Mitchell (2014) 

Villanueva (2014). A favor de 
descansos cortos 


CONCLUSIONES 

Si bien con pausas cortas, 
aumentamos la respuesta hormonal 
de testosterona y GH 

En Series Tradicionales por ej. 3x8 
sentadilla, orientando a tensión 
mecánica. Pausas largas mandan 


En métodos avanzados de 
hipertrofia, superseries, dropsets, 
series compuestas, mandan 
descansos cortos 


En el medio caemos en una zona gris 
donde las ganancias pueden no ser 
las máximas 




SELECCION 

DE 

EJERCICIOS 



UNA VEZ QUE EL SUJETO HA APRENDIDO LOS ESQUEMAS DE 
MOVIMIENTO DE LOS EJERCICIOS BASICOS DEL 
ENTRENAMIENTO DE FUERZA (SENTADILLA, PRESS BANCA, 
PESO MUERTO, ETC) PUEDE UTILIZAR UNA VARIEDAD DE 
ELLOS 

LAS OPCIONES DEBERIAN INCLUIR MAQUINAS, EJERCICIOS 
UBRES 


PRINCIPIO DE ESPECIFICIDAD 




1 

r* • ' 


• L 

Clasi 

ticacio 

r _ 

n de 

■ 

ejenpicios 

-1 ____ 




[/ £ 


Más regiones corporales 
Gran n° articulaciones 
Graneles masas musculares 



i 


las gasto 
^calórico 
Definición 




Fase F.Máxima 
Halterofilia 


Segmento por segmento 
Aislamiento por zonas 
Pequeñas masas musculares 
Menor inervación 





Grandes masas = Entorno Hormonal 


No 

Convenció 



Evitar estancamiento 
Evitar monotonía 
Trabajo diferentes ángulos 



/ 





Para adultos mayores debemos 
trabajar primero grandes grupos 
y después los pequeños, (Farinatti et al. (2013) 




EVITAMOS ASÍ LA FATIGA TEMPRANA 


. 

Nacleiro (2008); Fleck & Kraemer (2007) I 




Circuito 


Torso/Pierna 


Alternar ejercicios de tracción y extensión 
(antagonistas y agonistas) 

Alternar ejercicios de tren superior y tren inferior 

(maximizar la recuperación) 






MUCHAS GRACIAS 

















